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男性エリートレスリング選手の試合前調整期にお
ける運動量の調整
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　全日本レスリング選手権に出場する男性エリートレスリング選手 1 名（97 kg級、減量なし）の通常練
習期（ 6 日間）と試合前調整期（ 9 日間）の練習記録から運動によるエネルギー消費量を算出した。その
結果、試合前調整期には通常練習期よりも100 ～ 500 kcal減少することが明らかとなった。

症例報告ショートレポート

Ⅰ　はじめに

　レスリング選手は、大事な試合に最高のパフォーマ
ンスを発揮するためにコンディション調整（ピーキン
グ）を行う。レスリングでは、約 1 週間前から練習や
トレーニングの負荷や量を減らして（テーパリング）
ピーキングを行う指導が多く行われている。テーパリ
ングの効果には、最大酸素摂取量、エネルギー効率、
換気量、赤血球数、ヘモグロビン数、筋グリコーゲン
濃度の増加、筋損傷マーカーの低下、筋力および筋パ
ワーの向上が報告されている 1）。また、テーパリング
期間は練習量の減少に伴い総エネルギー消費量が減少
すると考えられている。Margaritisら 2）は、トライア
スロン選手の 2 週間のテーパリングでエネルギー消費
量が4,013～4,061 kcal/日から2,891～3,034 kcal/日に減
少したことを報告している。このようなテーパリング
を行う際に、意図しない体重増加を防ぐためには、運
動量の減少を把握し、それに合わせてエネルギー摂取
量の調整を行う必要がある。
　レスリングは体重階級制競技であるため、厳密な体
重管理が必要な競技である。しかし、これまでに全国
レベルのレスリング大会に出場する減量を行わないレ
スリング選手の、ピーキング期間中におけるエネル
ギー消費量の変化に関する報告はない。本症例では、
全日本レスリング選手権に出場する減量を必要としな
いエリートレスリング選手 1 名の、試合前調整期の運
動記録から得られたデータを報告する。

Ⅱ　症例

　対象選手は全日本レスリング選手権に出場する男性

エリートレスリング選手 1 名（97 kg級）であり、本
症例報告にあたり事前に選手およびチーム関係者に同
意を得ている。通常練習期の体重が96.1 kgであった
ため、大会当日まで体重を維持して臨む計画であっ
た。対象選手には、試合の約 3 週間前の通常練習期（ 6
日間、オフ日含む）と 9 日前から試合前日までの試合
前調整期の練習内容を記録してもらった。練習記録に
記された各活動の代謝当量（METs）と運動時間から、
運動によるエネルギー消費量を算出した。また通常練
習期のみ、腰部に三軸加速度計（HJA-750C Active 
style pro、（株）Omron、東京）を装着し、レスリン
グの練習、入浴、睡眠時以外の生活活動を記録した。
生活活動のMETsと練習記録から得られたMETsから
推定した各活動のエネルギー消費量を加算して、総エ
ネルギー消費量を推定した。
　その結果、通常練習期の総エネルギー消費量は4,403
±596 kcal/日（期間内平均値±標準偏差：以下に示
す数値も同様）であった。運動によるエネルギー消費
量は、通常練習期には844±497 kcal/日であったが、
試合前調整期では試合が近づくに連れて減少した（732
±321 kcal/日）（図 １ ）。その結果、通常練習期と試
合前調整期の運動によるエネルギー消費量の平均値の
差は112 kcal/日であった。練習時間は、通常練習期
（156±86分/日）と試合前調整期（163±42分/日）で
大きな違いは見られなかったが、練習時の 3 METs未
満の低強度運動時間が通常練習期（69±54分）よりも
試合前調整期（107±17分）で長く、3 METs以上の中・
高強度運動時間が通常練習期（82±48分）よりも試合
前調整期（56±29分）で減少した。
　試合後に今回の試合当日の体調と体の動きについて
「とてもよかった、よかった、普通、あまりよくなかっ
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た、とても悪かった」から選択してもらったところ、
どちらも「とてもよかった」との回答が得られた。さ
らに、この対象選手は 3 位以内の入賞を果たした。

Ⅲ　考察

　本症例では、全日本レスリング選手権に向けて減量
を伴わないピーキングを行った男性エリートレスリン
グ選手において、テーパリングによって運動によるエ
ネルギー消費量が平均で約100 kcal減少した。特に試
合 6 日前頃から顕著に減少し、試合 2 日前からは通常
練習期の平均的なエネルギー消費量の約50％に相当す
る400～500 kcalの減少がみられた。このことは、試
合前調整期はスパーリングなどの中・高強度の運動時
間が短縮し、ストレッチや動きを確認する打ち込み練
習などの低強度の運動時間が増えたことによると考え
られる。対象者の内省報告と競技成績から、今回のピー
キングにより良好なコンディションで試合に出場でき
たことも確認できた。
　本症例では、試合 6 日前から練習量の減少がみられ
たが、適切なテーパリング開始時期の考え方は指導者
や選手によって異なる。したがって、いつからテーパ
リングを行うことがピーキングに最適であるかは、今
後の調査・研究で明らかにする必要がある。さらに、
今回は減量を行わないレスリング選手が対象であった
が、減量を行うレスリング選手では試合前の調整方法

が異なる可能性が考えられる。

Ⅳ　結論

　減量のない男性エリートレスリング選手の試合前調
整期は、運動によるエネルギー消費量が100～500 
kcal減少することが明らかとなった。
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図 1　通常練習期と試合前調整期の運動によるエネルギー消費量の推移


